
Ï Êüóìïò30 TUESDAY 20 JANUARY 2009 ÕÃÅÉÁ

9292

14038

ÅËËÇÍÉÊÏ ÃÑÁÖÅÉÏ ÊÇÄÅÉÙÍ
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Ôçë. 1800 053 134
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ÐñïóùðéêÞ åîõðçñÝôçóç áðü ôïí ÊÙÓÔÁ & ôçí ÌÁÑÉÁ ÃÊÁÔÆÉÁ

ÁíáëáìâÜíïõìå êçäåßåò ìå óåâáóìü óôá åëëçíéêÜ Þèç êáé Ýèéìá.
ÌåôáöïñÜ óïñïý áðü üëç ôçí Áõóôñáëßá ðñïò ÅëëÜäá êáé ðáãêïóìßùò
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Ôï ðñüãñáììá Never too Old
ãéá çëéêéùìÝíïõò Áõóôñáëïýò
Ô

ï NTO åßíáé Ýíá ðñüãñáììá ðñüëç-
øçò/Ýãêáéñçò ðáñÝìâáóçò ãéá çëé-
êéùìÝíïõò Áõóôñáëïýò ðïéêéëüìïñ-

öçò ðïëéôéóìéêÞò êáé ãëùóóïëïãéêÞò ðñïÝ-
ëåõóçò, ðïõ ÷ñçìáôïäïôåßôáé áðü ôï ïìï-
óðïíäéáêü Õðïõñãåßï Õãåßáò êáé ÃÞñáí-
óçò (DOHA). Ï óôü÷ïò ôïõ NTO åßíáé ç
ðñüëçøç ÷ñüíéùí ðáèÞóåùí üðùò ôçò ðá÷õ-
óáñêßáò, ôïõ äéáâÞôç, ôçò õøçëÞò ðßåóçò áß-
ìáôïò, ç ðñïþèçóç ôçò õãåßáò êáé ôçò åõç-
ìåñßáò êáé ç âåëôßùóç ôçò ðïéüôçôáò æùÞò. 

Ôï ðñüãñáììá NTO õéïèåôåß 3 áðëÜ êáé
ìåóôÜ ìçíýìáôá ãéá íá åðéôý÷åé ôï óôü÷ï
ôïõ: Ëéãüôåñï áëÜôé, ëéãüôåñç æÜ÷áñç, ðå-
ñéóóüôåñç êßíçóç.

Ëéãüôåñï ÁëÜôé
Ïé óõììåôÝ÷ïíôåò åíèáññýíïíôáé íá ÷ñç-

óéìïðïéïýí ëéãüôåñï áëÜôé óôçí êáèçìåñéíÞ
ôïõò ìáãåéñéêÞ ìÝóù ìéáò äéáäéêáóßáò åê-
ðáßäåõóçò ôïõ ïõñáíßóêïõ ôïõò ãéá 3 åâäï-
ìÜäåò êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôùí ïðïßùí äåí èá
ðñÝðåé íá ðñïóèÝôïõí ìéá «ðñÝæá» áëÜôé
óôï öáãçôü ôïõò, åðåéäÞ èá ìðïñïýóáí Ýôóé
íá êáôáíáëþíïõí ðåñéóóüôåñï áëÜôé áðü ü-
óï ÷ñåéÜæïíôáé. Áíô’ áõôïý åíèáññýíïíôáé
íá ìåôñïýí ôçí ðïóüôçôá áëáôéïý ðïõ ÷ñç-
óéìïðïéïýí. ÊáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò äïêéìá-
óôéêÞò ðåñéüäïõ ôùí 3 åâäïìÜäùí, ïé óõì-
ìåôÝ÷ïíôåò äåí èá ðñÝðåé íá áãïñÜæïõí Ý-
ôïéìá öáãçôÜ Þ íá ðçãáßíïõí óå åóôéáôü-
ñéá.

1ç ÅâäïìÜäá - ÐñïóèÝôåôå ìüíï ôç ìéóÞ
áðü ôç óõíçèéóìÝíç ðïóüôçôá ðïõ ðñïóèÝ-
ôåôå óå Ýíá ðéÜôï.

ÕðïêáôÜóôáôá: ¼ôáí ìáãåéñåýïõí áóéá-
ôéêÜ öáãçôÜ, ïé óõììåôÝ÷ïíôåò ÷ñåéÜæåôáé
íá ãíùñßæïõí üôé ç óÜëôóá óüãéáò (soy
sauce) Þäç ðåñéÝ÷åé õøçëÞ ðïóüôçôá áëá-
ôéïý (high salt content - HSC). ¢ëëá ðñï-
óèåôéêÜ ãåýóçò ìå HSC åßíáé ïé êýâïé æù-
ìïý êüôáò, ôï áëÜôé ãéá êñÝáò, êáñõêåýìáôá
ìå ðéðÝñé, áëÜôé ìå ãåýóç êüôáò ê.ô.ë.

2ç ÅâäïìÜäá - ÐñïóèÝôåôå ìüíï ôï Ýíá
ôñßôï ôçò ðïóüôçôáò ðïõ ðñïóèÝôåôå óõíÞ-
èùò óå Ýíá ðéÜôï.

×ñçóéìïðïéåßôå öõóéêÜ åíéó÷õôéêÜ ãåý-
óçò üðùò áñùìáôéêÜ ÷üñôá êáé ìõñùäéêÜ,
óêüñäï, ðéðåñüñéæá, êáõôåñÞ ðéðåñéÜ (ôóß-
ëé), ìðá÷áñéêÜ.

3ç ÅâäïìÜäá - ÐñïóèÝôåôå ìüíï ôï Ýíá
ôÝôáñôï ôçò ðïóüôçôáò áëáôéïý ðïõ ðñï-
óèÝôåôå óõíÞèùò óå Ýíá ðéÜôï. ÌÝ÷ñé ôï
ôÝëïò ôçò 3çò åâäïìÜäáò, ï ïõñáíßóêïò èá
Ý÷åé îåóõíçèßóåé ôï áëÜôé êáé èá ìðïñåßôå
íá ãåõôåßôå ëéãüôåñï äõíáôÝò ãåýóåéò óôï
ðéÜôï.

Ëéãüôåñç ÆÜ÷áñç
Ïé óõììåôÝ÷ïíôåò åíèáññýíïíôáé íá óôá-

ìáôÞóïõí íá ÷ñçóéìïðïéïýí æÜ÷áñç óôï
ôóÜú êáé ôïí êáöÝ ôïõò.

ÊáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò ðåñéüäïõ ôùí 3 å-
âäïìÜäùí åêðáßäåõóçò ôïõ ïõñáíßóêïõ, ïé
óõììåôÝ÷ïíôåò äåí èá ðñÝðåé íá ôñþíå ãëõ-
êÜ êáé óïêïëÜôåò.

1ç ÅâäïìÜäá - ÐñïóèÝôåôå ìüíï ôç ìéóÞ
áðü ôç óõíçèéóìÝíç ðïóüôçôá æÜ÷áñçò óôïí
êáöÝ/ôóÜú óáò.

2ç ÅâäïìÜäá - ÐñïóèÝôåôå ìüíï ôï Ýíá
ôñßôï ôçò ðïóüôçôáò æÜ÷áñçò óôïí êá-
öÝ/ôóÜú óáò.

3ç ÅâäïìÜäá - ÐñïóèÝôåôå ìüíï ôï Ýíá
ôÝôáñôï ôçò ðïóüôçôáò æÜ÷áñçò óôïí êá-
öÝ/ôóÜú óáò.

Ðåñéóóüôåñç êßíçóç
Ïé óõììåôÝ÷ïíôåò åíèáññýíïíôáé íá åí-

óùìáôþíïõí ôçí êßíçóç êáé ôç äñáóôçñéü-
ôçôá êÜèå çìÝñá ìå üóï ôï äõíáôüí ðåñéó-
óüôåñïõò ôñüðïõò – íá ðåñðáôïýí áíôß íá
÷ñçóéìïðïéïýí ôï áõôïêßíçôï ãéá óýíôïìåò
äéáäñïìÝò, íá êÜíïõí êÜìðïóç êçðïõñéêÞ,
íá áíåâáßíïõí ôéò óêÜëåò áíôß íá ÷ñçóéìï-
ðïéïýí êõëéüìåíåò óêÜëåò, íá óôáìáôïýí
êÜíá-äõï óôÜóåéò ðñéí áðü ôçí ðüñôá ôïõ
óðéôéïý ôïõò åÜí ðáßñíïõí ôï ëåùöïñåßï.

Ïé óõììåôÝ÷ïíôåò åíèáññýíïíôáé íá áêï-
ëïõèïýí Ýíá ðñüãñáììá âáäßóìáôïò ðåñ-
ðáôþíôáò ôïõëÜ÷éóôïí 30 ëåðôÜ êÜèå çìÝñá
(ìðïñåß íá ÷ùñßæåôáé óå ðåñéüäïõò 10 Þ 15
ëåðôþí. Ãéá ôïõò ðéï åíèïõóéþäåéò, èá äéá-
ôßèåôáé ðïäüìåôñï áðü ôï ðñüãñáììá ðïõ
èá ìðïñïýí íá ôï äáíåßæïíôáé ïé óõììåôÝ-
÷ïíôåò ãéá 3 åâäïìÜäåò þóôå íá ìåôñïýí
ðüóá âÞìáôá ðåñðáôïýí. 

Ãéá íá åðéôý÷ïõí ôï êáëýôåñï äõíáôü åðß-
ðåäï óùìáôéêÞò éêáíüôçôáò, ïé óõììåôÝ÷ï-
íôåò åíèáññýíïíôáé íá ðåñðáôïýí 10.000
âÞìáôá ôçí çìÝñá.


